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Введение. К 80-м годам прошлого века основой планирования тренировочного процесса в видах 
спорта «с преимущественным проявлением выносливости» считалось определение объема и 
интенсивности нагрузки [1].  Главным звено – определение общих годовых объемов специфической 
(профилирующей) нагрузки, дифференцированных  в  зависимости от спортивно-квалификационного 
уровня  или  возраста  (в детско-юношеском спорте), и распределяемых затем по отдельным зонам-
компонентам (определение «парциальных» объемов). После чего эти компоненты общего объема 
распределялись по мезоциклам (месяцам) и микроциклам. В результате объем выражался в 
километрах  профилирующей тренировочной работы. Наиболее проблематично  было определение 
интенсивности тренировочного воздействия. Поиски оптимального варианта планирования с  учетом  
интенсивности  не прекращались и являются актуальными и в наше время. Педагогические критерии, 
которые сложились к началу 50-х годов как передвижение в «три четверти», «одну вторую», «одну 
четвертую силы», основывались на тестировании или имеющихся результатов на соответствующих 
дистанциях. Позднее такая трактовка констатировала процентное соотношение от максимальной 
скорости передвижения [1], или рекордной скорости передвижения на соответствующих дистанциях 
[2]. Любой из способов планирования часто вынуждал спортсменов превышать оптимальный уровень 






Таким образом, способы количественной оценки интенсивности идентифицировались в 
соответствии педагогических критериев (скорости передвижения или процентного отношения от 
максимальных значений) и физиологической напряженности работы (по частоте сердечных 
сокращений – ЧСС или концентрации лактата крови) или учитывали оба критерия [1, 2]. 
Развитие «методологических основ циклической  нагрузки» [3] определились двумя основных 
направления оптимизации интенсивности: а) за счет уточнения числа «зон относительной мощности», 
имеющих принципиальное отличие по метаболическому обеспечению, а, следовательно, и по тренирующе-
му воздействию на отдельный функциональные системы организма, б) в поисках  наилучшего способа  
количественной оценки интенсивности. Такая оценка возникла для идентификации зон при практической 
тренировочной работе. 
За многие  десятилетия прошлого века проблеме циклической нагрузки были посвящены тысячи  
научно-исследовательских работ, выполненных учеными многих государств. Нельзя утверждать,  что 
на данный момент имеется полностью разработанная,  а самое главное, научно обоснованная теория 
циклической нагрузки, хотя некоторые работы претендуют на данную всеобщность [3]. Можно 
констатировать, что применяемые в спорте величины параметров  тренировочной циклической 
нагрузки носят часто эмпирический характер [4]. 
С тех пор как в практике видов на выносливость появилась известная трактовка показателей 
интенсивности работы [5] в зависимости от максимальной частоты сердечных сокращений  – ЧССМ 
(в трактовке известного финского физиолога Карвонена), появились сначала 3 класса работ (90% и 
выше анаэробные, 80-70% аэробные развивающие и ниже 70% - аэробные), расширенные позднее до 
5 – 6 компонентных моделей. Такой подход позволяет по разному оценить классы работ, а тем более 
возникает определенная неточность планируемой интенсивности воздействия. 
Цель работы. Вывести на основе имеющихся литературных данных и собственных исследований 
практически обоснованную модель классификации тренировочных нагрузок на основе расчетных и 
практических критериев 
Результаты исследования. К 70-м годам прошлого века классификации тренировочных нагрузок 
определились двумя главными составляющими по преимущественному обеспечению: анаэробному и 
аэробному. Н. И. Волковым [6] была предложена многокомпонентная модель тренировочных нагрузок, 
последовательно усложнявшуюся от 4-х до 6 классов нагрузок (для видов на выносливость 
трансформированных в 5 – 6-компонентные зоны воздействий). Для практики спорта это определялось 
показателями ЧСС – 120-140 уд/мин (аэробная), 140-170 уд/мин (смешанная), 170-180 уд/мин (режима 
МПК), 190 и выше – анаэробная [1]. С известной долей трактовками они часто соотносились с 
применяемыми методами – непрерывным, переменным, интервальным и повторным. 
Современные методики тренировки в тренировки бегунов на выносливость определяются 
точностью соблюдения функционального режима, в котором необходимо развивать специфические 
свойства энергообеспечения организма [1]. По мнению Ю.В. Вехошанского – «…управление 
специфичностью тренирующего воздействия нагрузки – единственный путь к повышению 
эффективности системы тренировки спортсменов высокого класса» [7]. Для бега на выносливость 
наиболее эффективным режимом считается бег на уровне анаэробного порога (АнП, ПАНО), который 
наиболее просто определять по методике Конкони [8]. Наиболее передовые методики тренировки 
позволяют программировать тренировочный процесс в развитии выносливости по показателю ЧСС и 
его вариационным составляющим [9]. Учитывая, что в тренировке бегунов на средние и длинные 
дистанции объем бега в аэробных режимах может составлять до 60-80% от общего объема бега, нами 
решено исследовать данные средства тренировки. 
Учитывая, что показатель ЧСС имеет большую индивидуальную сонастроенность с показателями 
энергообеспечения, возникает необходимость тестирования необходимых состояний – для бега 
наиболее важными являются показатели аэробного (АэП) и анаэробного порогов (АнП), а также 
максимального потребления кислорода [1; 4; 8]. Все это требует «избирательности режимов 
циклической нагрузки», поскольку только последовательная проработка отдельных режимов 
позволяет наиболее эффективно их развивать [3]. В тоже время, представления  о  классификации 
тренировочных нагрузок  у  зарубежных  авторов [10], основываются на тренировке основных 
физиологических систем: фосфатная система, толерантность к лактату, максимальное потребление 
кислорода, анаэробный порог, аэробный порог.   
Основной эффект тренировки определяется взаимосвязью двух компонентов – максимализации и 
экономизации функционирования, поэтому увеличение показателей МПК характеризует первую 
тенденцию, а повышение скорости бега на уровне порогов вторую. Хорошо известно, что применение 







тренировочных занятий [2]. Тем не менее, в практике спорта происходит: либо увеличение данной 
продолжительности до 60–100 занятий на отдельный режим при однопиковой подготовке, либо 
уменьшение до 10–20 тренировок при многопиковой [1]. Все это требует точной градации 
тренировочных режимов. 
Современные представления о планировании тренировочных нагрузок по показателям ЧСС показывают 
высокую эффективность такого подходов, причем используются как расчетные, так и практические критерии 
тренировочных нагрузок [11]. Тем не менее, в практике для каждой дистанции можно установить процент от 
индивидуального уровня максимального потребления кислорода или МПК [12]. 
Нами А.В. Шаров [13] был предложен модифицированный тест Конкони, который позволял 
трактовать несколько классов тренировочных нагрузок. Интерпретации взаимосвязи «ЧСС – скорость 
бега» с точки зрения современных знаний механизмов энергообеспечения мышечной деятельности, 
позволяет трактовать 6 следующих тренировочных режимов: 
1. Аэробный – до АэП, небольшое увеличение ЧСС – «дрейф» на 10 уд/мин,  ( ЧСС – 120–150 
уд/мин,). 
2. Пороговый  – от АэП до АнП – выраженный наклонный участок, (ЧСС – 140-175,). 
3. Темповый – от АнП до МПК, экспонентоциальное увеличение ЧСС (ЧСС  – 165 -185). 
4. МПК – горизонтальный участок с небольшим «дрейфом» до 5 уд/мин    (ЧСС – 178-195 
уд/мин). 
5. Анаэробный – наклонное увеличение до максимальной ЧСС (ЧСС – 180-200 уд/мин). 
6. Соревновательный (максимальный) – горизонтальный участок, максимальная ЧСС (ЧСС – 
185-210 уд/мин). 
Тренировка только функциональных состояний хорошо соотносится у малоквалифицированных 
спортсменов (или как описывают в зарубежной литературе – квалификации фитнеса, т.е. людей 
стремящихся подержать или улучшить свое физическое состояние). Для высококвалифицированных 
спортсменов необходимо соотносить тренируемое состояние со скоростью бега на различных 
дистанциях [12].   
На основании собственных данных и рекомендаций других авторов предлагается следующая 
классификация специфических нагрузок в беге, представленная в Таблице 1. 
 
Таблица 1 – Рекомендуемые зоны интенсивности в расчетных критериях % от ЧССм (Переработанные 
данные собственных исследований и литературных данных) 
 
Зона %ЧССм ЧСС* ЧСС** Решаемое функциональное значение 
1 100% 192 210 Функциональное интегрирование (соревнование) 
2 95% 184 203 Анаэробное развитие (скорости 200 - 800м) 
3 90% 176 196 Режим МПК мощности (скорости 1,5 - 3 км) 
4 85% 169 182 Режим МПК емкости (скорости 3 - 5 км) 
5 80% 161 175 Анаэробного порога (скорости 6 - 10 км) 
6 70% 146 168 Кардиоваскуляторного развития (скорости 15 – 40км) 
7 60% 131 154 
Аэробного порога. Аэробного сжигания жиров и 
восстановления запасов углеводов 
8 50% 116 140 Восстановления и компенсации 
 
Примечание: ЧСС* – тренированные спортсмены; 
ЧСС** – начинающие и недостаточно подготовленные. 
Обсуждение результатов. Научные и методические разработки часто детализируют разнообразные 
методы тренировки, которые способны повысить выносливость, максимальное потребление кислорода 
(МПК) и анаэробный порог [1]. Для объяснения воздействия обычно обращаются к качественным 
производным (общая, специальная, аэробная и т.д. выносливость), тренировочной интенсивности и 
сердечной производительности,  позволяющей достигнуть более высокого результата в видах спорта с 
преимущественным проявлением выносливости. Часто ее определяют как целевую интенсивность 
аэробного тренировочного развития. Таким образом, использование целевой тренировочной 
интенсивности и значений частоты сердечных сокращений является также полезным для тех, кто 
ставит целью использования аэробной тренировки для улучшения здоровья и подготовленности, или  







тренировочного процесса всегда начинаются с формулы: ЧССМ  =  220 – возраст в годах или 
формулы Карвонена.  Относительно ЧССм зоны интенсивности находятся в следующей пропорции:  
- 100-90% - зона максимальных нагрузок используется в интервальных и повторных методах 
только у подготовленных спортсменов (The Red Line Zone),   
- 90-80% – пороговая анаэробная зона определяемая индивидуальным анаэробным порогом или 
«точкой дефлексии», позволяет максимально интегрировать аэробный и анаэробный метаболизм (The 
Anaerobic Zone),  
- 80-70% - аэробная зона или коридор оптимального развития кардиоваскуляторной системы за счет 
использования углеводов и жиров (The Aerobic Zone), 
- 70-60% - компенсаторная зона развивающая общую выносливость и аэробные способности за 
счет качественного использования жиров (The Energy Efficient or Recovery Zone). 
-ниже 60-50% - оздоровительная или восстановительная зона. 
Как определяются стандартно зоны интенсивности нагрузки: а) определение ЧССм по формуле Карвонена 
(пример 220 – 40 = 180) , б) вычисление ЧСС покоя - лежа через 20 минут (60), в) вычисление резерва ЧСС = 
ЧССм – ЧССп ( ЧССр = 180 – 60 = 120), г) определение % ЧСС в зоне резерва (Для 70%  (120 х 70)/100 = 84), 
д) к полученному прибавить ЧССп (70%ЧССм = 84 + 60 = 124 уд/мин).  
Такие способы определения нагрузок дают довольно большие ошибки до 20 уд/мин на одну зону, что 
часто эквивалентно работам с большей интенсивностью с последующими негативными моментами [12]. Для 
эффективной программы тренировки предлагается использовать мониторы сердечного ритма [4, 5, 8, 9, 12]. 
Дело в том, что, если использовать сердечные мониторы ЧСС, это дает небольшой эффект, если Вы не 
знаете точно, что представляет выверенная тренировочная интенсивность. Нами, А.В. Шаров с соавт. [14] 
исследовалась эффективность применения мониторов сердечного ритма в целях контроля различных 
программ бега. Было отмечено, что даже небольшие завышения интенсивности бега давали 
отрицательные эффекты на симпатические или парасимпатические составляющие метаболизма. 
Использование высокотехнологичных разработок фирмы «POLAR» [11] показывает, что часто идет 
ориентация на формулы несколько устаревшего содержания. Такой подход часто не может объяснить 
возможности дифференцированного или интегрированного развития функций, а иногда может даже 
приводить к стабилизации результатов или их снижению [15]. 
Практика организации высокоэффективного тренировочного процесса показывает, что умение 
спроектировать свой тренировочный процесс по показателям частоты сердечных сокращений стало 
давно назревшей реальностью и применяется в настоящее время в различных школах бега [14]. 
Выводы.  
1. Современная трактовка зон интенсивности нагрузки в видах спорта с преимущественным 
проявлением выносливости показывает необходимость более точного соблюдения пропорций между 
отдельными зонами нагрузок, количество которых может ранжироваться на несколько классов 
воздействия классов. 
2. Для спортивной тренировки наиболее важным является «сопряжение» скорости бега с 
развитием определенных функций. Такое развитие может определяться дифференцированным или 
интегрированным развитием различных механизмов энергообеспечения, что требует четкого 
восприятия «скоростного режима» самим спортсменом. 
3. Для практики спорта наиболее просто классифицировать зоны воздействия по частоте 
сердечных сокращений. Используя стандартные подходы и результаты собственных исследований в 
% соотношений от максимальной частоты сердечных сокращений, предлагается 8-компонентная 
модель нагрузок для видов спорта на выносливость. 
4. Для повышения эффективности тренировочного процесса предлагается использовать мониторы 
сердечного ритма. В качестве этапного контроля предлагается применять модифицированный тест 
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Актуальность работы. Женский спорт в современном мире достаточно популярен и продолжает 
развиваться [1]. Программа Олимпийских игр постоянно изменяется, появляются новые виды спорта. 
Первое упоминание о женском боксе на Олимпиадах относится к Играм 1904 года в Сент-Луисе: 
тогда дамы впервые сошлись на ринге в рамках показательной программы. Зрителям женские бои 
настолько не понравились, что на протяжении почти всего XX века женский бокс был запрещен в 
целом ряде стран. Его возрождение началось лишь в 90-е годы. С небольшой разницей во времени 
сразу две ассоциации боксеров-любителей (шведская и английская) санкционировали проведение 
женских соревнований. В 2001 году в США прошел первый чемпионат мира.  
С тех пор неоднократно поднимался вопрос о включении этого вида спорта в программу 
Олимпийских игр. Но решение постоянно откладывалось, пока 13 августа 2009 года МОК не принял 
решение включить женский бокс в программу Олимпиады-2012 в Лондоне [6]. Женщины-боксеры 
выступают в трех весовых категориях: 51, 60 и 75 кг. Раунды в женском боксе длятся две минуты, а 
не три, как в мужском. В одной весовой категории от одной страны допускается только 1 
спортсменка. Традиционно в каждой весовой категории бронзовые медали вручаются обоим 
боксёрам, проигравшим в полуфинале. Первой в истории олимпийской чемпионкой по боксу стала 
британка Николь Адамс. Спортсменки Великобритании, США, России, Китая и Бразилии были 
представлены во всех весовых категориях. 
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